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Quella lista che si @ fatta sempre pi
corta

Marta ha cinquantadue anni, una vita ordinaria fatta di lavoro, casa, due figli grandi
che la domenica le portano i nipoti. La storia con il nichel, in casa sua, ¢ cominciata
sette anni fa con una macchia rossa sotto il cinturino dell'orologio e un patch test che
le ¢ costato un giudizio in tre parole: «sensibile al nichel». Da li la lista. Bigiotteria
ipoallergenica, bottoni dei jeans con la pellicina trasparente, pentole nuove. E poi ¢
arrivato il consiglio di togliere anche dalla tavola — pomodoro, cioccolato, legumi,

frutta secca. All'inizio ha funzionato. Per qualche mese si ¢ sentita meglio.

Poi i sintomi sono tornati lo stesso. La pancia che si gonfia anche con un piatto di
pasta in bianco. Il prurito alle mani che ricompare di sera. La cefalea il giorno dopo
certi pasti, anche se erano «puliti». Allora ha tolto altro. E altro ancora. Oggi mangia
riso, pollo e zucchine. Da otto mesi. Mangia da sola, evita le cene fuori, ¢ arrabbiata

con il suo corpo perché non si fida pitt nemmeno di un pomodoro fresco.

Quando entra in studio, la prima cosa che le racconto ¢ che non ha sbagliato lei. Ha
applicato un'idea — la lista degli alimenti vietati — che funziona per pochissimo
tempo perché ¢ costruita su un equivoco. La sensibilita al nichel non ¢ un problema
di cosa metti nel piatto. E un problema di come il tuo corpo gestisce il nichel —
quello che mangi, quello che respiri, quello che tocchi. E quel «come» ¢ scritto nei
tuoi geni, modulato dalla tua giornata, influenzato dal tuo intestino. Due persone

con lo stesso patch test hanno bisogno di percorsi spesso diversi.

Quel passaggio, dal nichel che tocchi sotto 'orologio al nichel che mangi e che ti da
sintomi in tutto il corpo, ha persino un nome in medicina. Ma il nome, da solo, non
ha mai guarito nessuno. Quello che cambia le cose ¢ capire il meccanismo che ci sta

sotto.

In oltre vent'anni di lavoro con persone come Marta ho visto questa storia ripetersi
spesso. Donne soprattutto — i quadri di sensibilita al nichel sono molto pit

frequenti nel sesso femminile — ma anche uomini che hanno smesso di mangiare



interi gruppi di alimenti senza che nessuno gli abbia spiegato perché di volta in volta
funziona o smette di funzionare. La risposta, quando arriva, non ¢ una nuova lista. E

una chiave di lettura.

Questa guida nasce per consegnarti quella chiave. Non ¢ l'ennesimo elenco di cibi
proibiti. E un modo diverso di guardare al nichel: cosa fa nel tuo corpo, perché alcuni
giorni scatena tutto e altri giorni passa, e perché — se vuoi davvero stare meglio —

eliminare non ¢ la strada.

| 1l rubinetto e lo scarico

Prima di entrare nel meccanismo, una metafora che porto in studio da anni perché ¢
quella che apre piu porte. Immagina un lavandino. Ha un rubinetto che lo riempie e
uno scarico che lo svuota. Finché il flusso che entra e quello che esce sono in
equilibrio, il lavandino non si riempie mai. Quando il rubinetto ¢ troppo aperto — o,
piu spesso, quando lo scarico ¢ un po’ piut stretto del normale — l'acqua sale. E

quando supera il bordo, compaiono i sintomi.

Il nichel funziona cosi. Il rubinetto ¢ quanto ne entra: il cibo, 'acqua, I'aria nelle
citta, la bigiotteria, le pentole, lo smog, il fumo passivo. Lo scarico ¢ quanto il tuo
corpo riesce a smaltirne attraverso il fegato, i reni e I'intestino. E come tutti gli scarichi
non hanno la stessa portata: il tuo dipende da varianti genetiche che ti accompagnano
dalla nascita, da quanto ¢ acceso il tuo livello di inflammazione di base, da quanto ¢
sana la tua mucosa intestinale, da come dormi e quanto stress hai accumulato questa

settimana.

Un dato ajuta a capire la posta in gioco. Ogni giorno, solo con il cibo, introduci tra i
200 e i 600 microgrammi di nichel, e una dieta molto ricca di vegetali, legumi e cereali

integrali, quella che tutti chiamano «sana», pud arrivare a 900. Non esiste un piatto



a nichel zero, cosi come non esiste aria senza ossigeno. Il punto non ¢ se sei esposta. E

quanto bene il tuo corpo gestisce quell’esposizione.

C’ anche un dettaglio che spiega perché questa storia bussa cosi spesso alla porta
delle donne. Il nichel, per entrare dall’intestino, usa lo stesso varco del ferro. Quando
il ferro scarseggia, il corpo spalanca quel varco per recuperarne il piti possibile, e
insieme al ferro lascia entrare anche piu nichel. Cosi un’anemia da carenza di ferro,
frequente proprio nelle donne, puo alzare il livello del lavandino senza che tu abbia

cambiato nulla nel piatto.

Ecco perché lo stesso piatto di pasta al pomodoro un giorno passa e l'altro ti gonfia.
Non ¢ cambiato il pomodoro. E cambiato il livello del lavandino quando lo hai
mangiato. Il problema non ¢ quasi mai il singolo alimento: ¢ il bilancio complessivo,

in quel momento preciso, fra quanto entra e quanto esce.

COOCOTOTOO

I quattro sistemi che decidono la tua
tolleranza

Ogni persona ha una propria soglia. Sotto la soglia stai bene, sopra reagisci. Quella
soglia non ¢ un numero astratto: ¢ la somma di come funzionano quattro sistemi del
tuo corpo — quattro ingranaggi che decidono insieme la portata del tuo scarico.
Ciascuno ha i suoi geni di riferimento, e ciascuno puo rallentare o accelerare a

seconda di come lo tratti.



Lo scarico vero — la detossificazione del fegato

Il fegato ¢ I'organo pits sofisticato del tuo sistema di pulizia. Per smaltire il
nichel — come qualunque altra sostanza che il corpo non vuole
trattenere — lavora in due fasi coordinate, ciascuna con un compito

preciso.

La prima fase ¢ di trasformazione. Una squadra di enzimi prende la
sostanza e la modifica chimicamente, rendendola piu reattiva. E un
passaggio necessario, ma delicato: i prodotti intermedi che si formano
possono essere pill aggressivi della sostanza di partenza. Sono come un
rifiuto che ¢ stato aperto e smontato, ma non ancora confezionato per

['eliminazione.

La seconda fase ¢ di confezionamento. Un secondo gruppo di enzimi
prende quegli intermedi e li lega a molecole trasportatrici — la pit
importante delle quali ¢ il glutatione, I'agente di pulizia pit potente che il
tuo corpo produce. Una volta coniugati, i prodotti diventano solubili in

acqua e possono uscire attraverso reni e intestino.

L'equilibrio fra le due fasi ¢ cruciale. Se la prima lavora veloce ma la
seconda ¢ lenta — perché alcuni enzimi della seconda fase, scritti nel
DNA, hanno varianti meno efficienti — gli intermedi si accumulano.
Risultato: stress ossidativo, infiammazione, danno cellulare. E una
caratteristica diffusa: una parte significativa della popolazione europea
porta varianti che riducono la portata di uno o pit di questi enzimi. Non
¢ una malattia. E una caratteristica del modo in cui il tuo scarico & stato

costruito.



Il termostato — l'inflammazione silenziosa

II nichel attiva una piccola cascata inflammatoria locale. In alcune
persone, varianti genetiche tengono il termostato dell'inflammazione un
po’ pitr alto del dovuto — non abbastanza da fare segnalazioni evidenti
negli esami del sangue, ma abbastanza da amplificare ogni esposizione. E
il motivo per cui a volte basta pochissimo per scatenare gonfiore, mal di
testa, stanchezza: il tuo sistema ¢ giﬁ un po' acceso in partenza, e

qualunque legna in pits alza la flamma.

Il filtro del rubinetto — la barriera intestinale

L'intestino ¢ rivestito da cellule unite da giunzioni strettissime che
formano un filtro intelligente. Quando quelle giunzioni si allentano —
per stress, farmaci, alimentazione restrittiva o predisposizione genetica —
il nichel passa in quantita maggiore. Significa che il tuo rubinetto si apre
di pit1 anche con la stessa quantita di cibo. Il guardiano di questo filtro ¢
il microbiota: quando ¢ vario e forte produce sostanze protettive — come
il butirrato — che nutrono le cellule intestinali e tengono chiuse le
giunzioni. Quando si impoverisce — ed ¢ esattamente quello che succede

con le diete molto restrittive — la barriera cede.



La ruggine — lo stress ossidativo

II nichel genera radicali liberi che danneggiano le membrane delle tue
cellule e i mitocondri, le centraline energetiche. Il corpo ha enzimi
antiossidanti che neutralizzano i radicali, ma la loro efficienza dipende
dai geni e dalla disponibilita di cofattori — selenio, zinco, vitamina C in
primis. Quando questa squadra ¢ meno efficiente, si innesca un circolo
vizioso: piu radicali, pitt danno, piti inflammazione, che genera altri
radicali. E l'ingranaggio nascosto che spiega la stanchezza profonda e la
nebbia mentale che alcune persone con sensibilita al nichel descrivono

indipendentemente dai sintomi gastrointestinali.

| Quattro sistemi, una sola scena

Questi quattro ingranaggi non lavorano isolati. Si parlano in continuazione: se la
detossificazione rallenta, l'inflammazione sale; se l'inflammazione sale, la barriera
intestinale si indebolisce; se la barriera cede, entra piu nichel; pit nichel produce pit
radicali; piti radicali alimentano pit inflammazione. E una rete — e trattare un pezzo
solo, senza vedere il quadro, ¢ come cercare di fermare un'inondazione tappando un

buco solo nel muro.

Il principio che applichiamo da anni in studio nasce da questa lettura: non eliminare.
Modulare. Capire quali alimenti puoi gestire, in che quantita, in quale momento
della giornata, con quali accorgimenti, con quale supporto. E la differenza fra subire

il nichel e governarlo.



| Il paradosso dell'eliminazione

\

Quando scopri di essere sensibile al nichel, la prima reazione ¢ togliere. Via il
pomodoro, via il cioccolato, via i legumi, via la frutta secca. Per un po’ funziona —
perché tagli il rubinetto e abbassi davvero il livello del lavandino. Poi qualcosa si

rompe.

Quello che si rompe ¢ il tuo microbiota. Ogni volta che togli un gruppo di alimenti,
togli anche il nutrimento di una parte dei batteri intestinali che ti proteggono.
Microbiota piu povero significa barriera intestinale piti fragile, e barriera piu fragile
significa piti nichel che passa anche con quantita che prima non davano fastidio. Il
cerchio si chiude: meno alimenti, microbiota piti debole, pili nichel assorbito, pits

sintomi, ancora meno alimenti.

Le diete di esclusione prolungate creano anche carenze concrete — meno zinco,
meno magnesio, meno vitamine del gruppo B, meno polifenoli — e proprio quei
nutrienti servono al tuo scarico per funzionare. E poi c'¢ l'ansia alimentare: quel
senso di pericolo che accompagna ogni piatto, ogni invito, ogni viaggio. E una forma
di stress cronico che, attraverso il cortisolo, aumenta la permeabilitd intestinale e

accende l'inflammazione. Lo stesso meccanismo che vuoi spegnere.

\ .

Il principio ¢ ribaltato. Non meno alimenti possibili: i giusti alimenti, nel giusto
momento, con i giusti supporti. Tornare a mangiare quasi tutto — con criterio — ¢ il

vero obiettivo terapeutico.

| Il cibo come strumento di cura

Quando si parla di nichel si pensa sempre a cosa togliere. Esiste pero un lato molto
piu potente, ed ¢ la meta della partita: cosa introdurre per aiutare il tuo corpo a

difendersi. Cominciamo da una mappa orientativa degli alimenti per livello di nichel



— non per stilare una nuova lista da temere, ma per riconoscerli e collocarli nelle

giornate.

Livello

Alimenti

Cosa sapere

ALTO Cacao, pomodoro e Nelle fasi di sintomi piu frequenti vanno
derivati, legumi secchi, alleggeriti per abbassare il carico totale. La
frutta secca a guscio, reintroduzione avviene quando i sistemi di
avena, spinaci, mais, difesa si sono ripristinati: piu si calmano
tartufo inflammazione e stress ossidativo, piu la
tolleranza torna a salire da sola.
MEDIO Cereali integrali (farro, Si reinseriscono in una fase successiva, quando
orzo), funghi, piselli, la barriera intestinale si € rinforzata e il sistema
cavolo verza, pere, prugne antiossidante & tornato efficiente. Sempre a
pranzo, mai a cena.
BASSO Riso basmati, patate, carni Base sicura dell'alimentazione quotidiana.

bianche, pesce, uova,
latticini freschi, zucchine,
carote, finocchi, sedano,
mele, banane, mirtilli,
fragole

Variare il pit possibile fra queste opzioni per
nutrire il microbiota e mantenere la biodiversita
intestinale.

Tabella 1 — Mappa orientativa degli alimenti per contenuto di nichel. La velocita di
reintroduzione dipende dal tuo livello di inflammazione e di stress ossidativo del momento.
Sapere cosa contiene poco o tanto nichel ¢ solo un pezzo. Piti importante ¢ cosa fai ai
pasti per aiutare il tuo corpo a gestirlo. Cinque strategie semplici fanno la differenza

concreta giorno per giorno.

Come funziona Cosa fare

Strategia

Vitamina C ai
pasti

Mezzo limone nell'acqua,
fragole o mirtilli a fine pasto,
prezzemolo crudo

Compete con il nichel peri
trasportatori intestinali,
riducendone l'assorbimento

Zinco a tavola Carne, pesce, uova, semi di

zucca, semi di girasole

Occupa gli stessi canali di
assorbimento del nichel



Strategia Come funziona Cosa fare

Calcio Riduce l'assorbimento Parmigiano stagionato,
protettivo intestinale del nichel qualche scaglia nel piatto
Cottura Riduce il contenuto effettivo di Ammollo lungo dei legumi (12
intelligente nichel nell'alimento ore), doppia cottura, pentole

in vetro o ceramica

Cronobiologia Il fegato detossifica meglio nelle Alimenti a impatto medio o
ore centrali del giorno alto a pranzo, mai a cena.
Cena sempre leggera

Tabella 2 — Le cinque strategie protettive quotidiane.

OCOTOTOOOOOO

Nohn e solo nichel — i sintomi che
ingannano

C'¢ un punto importante che voglio metterti davanti prima di andare avanti, perché
in studio lo ritrovo continuamente. Molte persone attribuiscono al nichel sintomi
che hanno tutta un'altra radice. L'esempio pil frequente ¢ il kefir: non contiene
nichel rilevante, ma ¢ un fermentato che puo stimolare il rilascio di istamina. Se dopo
averlo bevuto ti gonfi, ti prude, ti viene la cefalea, probabilmente non stai reagendo al
nichel — stai reagendo all'istamina. Sono due meccanismi diversi che danno sintomi

quasi identici.

Vale per i formaggi stagionati, per gli insaccati, per il pesce di qualche giorno, per i
pomodori molto maturi, per le bevande fermentate. Vale anche per alcuni quadri che
il fegato gestisce di traverso, come la sindrome di Gilbert: stanchezza dopo i pasti,
occhi un po' gialli quando dormi poco, sensibilita a certi farmaci. Senza una lettura
integrata si finisce a togliere gli alimenti sbagliati inseguendo un problema che non

era dove sembrava.



C'¢ poi un legame pits sottile e clinicamente molto frequente: il nichel stesso puo
stimolare il rilascio di istamina dalle cellule sentinella del tuo intestino e dei tuoi
tessuti. Significa che, in alcune persone, una parte dei sintomi attribuiti al nichel ¢ in
realta istamina che si ¢ alzata di livello a causa del nichel. Le due condizioni si
rinforzano a vicenda — ed ¢ uno dei pattern pitt comuni che incontro in studio: chi
gestisce solo il nichel senza vedere il pezzo istaminico continua a non capire perché,

dopo aver tolto i pomodori, la cefalea torna lo stesso.

OCOOCOTCOOOO

| Nutrire i sistemi che ti proteggono

Se la tua tolleranza al nichel dipende dall'efficienza di quattro ingranaggi, allora
supportare quegli ingranaggi vale almeno quanto gestire il piatto. Un sistema che

lavora bene tollera carichi che un sistema indebolito non riesce a smaltire.

Per la detossificazione

Quando il confezionamento epatico ¢ un po' lento, il primo obiettivo ¢ dare al fegato
la materia prima. La N-acetilcisteina (NAC) ¢ il precursore piu studiato del
glutatione: fornisce al corpo la cisteina necessaria a produrre questa molecola
fondamentale. Il glutatione assunto direttamente, in forma liposomiale, ¢ una delle
poche strategie che bypassa il problema dell'assorbimento orale e arriva al fegato in
quantita utile. Non ¢ un'opinione: ¢ biochimica con decenni di letteratura scientifica

alle spalle.

Per il termostato dell'infiammazione

La bromelina ha un ruolo trasversale: agisce sulla cascata inflammatoria, riduce
I'edema intestinale — quel gonfiore che senti dopo i pasti — e supporta la barriera. E
il ponte fra il controllo dell'inflammazione e la protezione dell'intestino. La

curcumina, in forma fitosomiale che ne moltiplica I'assorbimento, abbassa il rumore



di fondo inflammatorio. La quercetina stabilizza i mastociti e modula la produzione
di istamina endogena: ¢ la molecola di raccordo quando i sintomi si sovrappongono

fra nichel e istamina.

Per il network antiossidante

Il selenio in forma di seleniometionina ¢ il cofattore della glutatione perossidasi, uno
degli enzimi antiossidanti pitt importanti del tuo corpo. Lo zinco bisglicinato
compete con il nichel per I'assorbimento e supporta la superossido dismutasi. La
vitamina C non solo blocca I'assorbimento intestinale del nichel, ma rigenera il
glutatione una volta esaurito, creando un ciclo protettivo. L'astaxantina, una delle
molecole antiossidanti pili potenti che la natura ci abbia consegnato, attraversa le
membrane cellulari e protegge i mitocondri dal danno ossidativo: ¢ particolarmente
utile quando la stanchezza e la nebbia mentale sono fra i sintomi piti presenti.

Funzionano in rete, esattamente come gli ingranaggi che proteggono.

Per la barriera intestinale

Quando l'intestino ¢ il punto debole — e capita piti spesso di quanto si pensi —
diventa centrale ricostruire il microbiota e nutrire le cellule della parete. Probiotici a
ceppi mirati, butirrato in forme protette, glutammina in fasi specifiche: sono

strumenti che vanno calibrati sul singolo, non distribuiti a pioggia.

Una nota sul senso del «mirato»: nessuno ha bisogno di tutto. Chi ha la
detossificazione rallentata non ha le stesse priorita di chi ha invece I'inflammazione
alta o il microbiota svuotato. Capire dove sta il tuo collo di bottiglia evita la trappola
dei venti integratori in ordine sparso — una trappola che svuota il portafoglio e

raramente cambia i sintomi.



| Combinazioni alimentari per te

Le combinazioni che trovi in queste pagine non sono inventate dal nulla né copiate
da una tabella generica. Vengono dal lavoro clinico quotidiano: ogni pasto ¢ costruito
incrociando il basso impatto sul carico di nichel, il supporto agli ingranaggi della

detossificazione, i cofattori del network antiossidante e il ritmo circadiano del fegato.

Trovi pit1 opzioni per ciascun momento della giornata: non ¢ uno schema rigido, ¢
un repertorio da cui scegliere alternando. Quando una combinazione ti regala una
giornata buona, segnatela. Quando un'altra non ti convince, lascia perdere. Il tuo
corpo ¢ il tuo: queste sono solo opzioni che, su persone con quadri simili al tuo,

funzionano spesso.

Una premessa importante. Le ricette sono pensate per la maggioranza delle persone
con sensibilita al nichel, ma il tuo profilo genetico pud modificare alcune scelte
specifiche. Lungo le pagine trovi piccole note in corsivo: sono li per ricordarti che la
genetica non ¢ uno sfondo astratto, ¢ il modo concreto in cui tu gestisci il tuo

lavandino.

Colazione

» Yogurt bianco fresco con mirtilli + Gallette di riso con olio extravergine e
qualche scaglia di parmigiano + Tisana al timo o al rosmarino
Microbiota nutrito dai fermenti vivi, antiossidanti dei mirtills, calcio del parmigiano che fa

concorrenza al nichel sui canali di assorbimento, base a basso impatto.

[Nota — se hai un'intolleranza al lattosio nota o sospetta, scegli yogurt delattosato o di
capra. Le varianti del gene LCT determinano se la lattasi resta attiva nell eta adulta — ¢
una caratteristica genetica, non un dzf(ftto. La variante FUT2 non-secretore puo anche

modificare [ assorbimento della vitamina B12 indipendentemente da quello che mangi.]

» Uova al tegamino con curcuma e olio extravergine + Carote crude a julienne
con succo di limone



Cisteina dalle uova come materia prima del glutatione, curcumina antinfiammatoria,

vitamina C al pasto come scuclo competitivo.

» Gallette di riso con ricotta fresca, qualche fettina di mela e una grattata di
scorza di limone + Tisana al finocchio

Proteina leggera, vitamina C dalla mela, polifenoli dalla scorza di limone.

[Nota — la ricotta vaccina contiene lattosio. Se hai varianti del gene LCT che riducono la
lattasi, una ricotta delattosata o di capra é pin digeribile. Anche il tipo di caffe o té che bevi
al mattino dipende da come metabolizzi la caffeina: la variante CYP1AZ2 lenta la tiene in
circolo molto pin a lungo, e una tazzina alle dieci puo ancora pesare alle dieci di sera. Se ti

riconosct, sostituiscila con tisane di rosmarino, finocchio o karkade.]

» Frullato di yogurt bianco fresco, banana e mirtilli + Gallette di riso con olio

Probiotici, potassio, antiossidanti, fibre solubili. Completa e protettiva.

Spuntino di meta mattina

» Mela con la buccia + un pugno di bacche di Goji

Quercetina dalla buccia, pectina prebiotica, antiossidanti a basso contenuto di nichel.

» Yogurt bianco fresco con qualche pezzetto di mela

Probiotici, vitamina C, fibre solubili.

» Banana e mirtilli secchi

Amido resistente prebiotico, polifenoli protettivi.

» Frutta di stagione semplice (kiwi maturo, fragole, prugne, fichi se in stagione)
Una manciata di frutta non lavorata: il modo piix semplice per nutrirti senza affaticare il

fegato.

Pranzo — il pasto principale

Il fegato ¢ al picco della sua efficienza fra le undici e le quattordici. E il momento
giusto per il carico pili consistente della giornata. Variare le proteine ¢ importante: il

tuo corpo non chiede sempre la stessa cosa.



» Petto di tacchino con curcuma e olio extravergine + Insalata di carote,
sedano e prezzemolo crudo + Fragole o mirtilli a fine pasto
Proteina ma g7a, materia prima per il glumtz’one, vitamina C come scudo competitivo, verdure

sicure.

» Merluzzo in padella con timo e olio extravergine + Zucchine trifolate + Mela
cruda

Pesce a basso contenuto di nichel, zucchine fra le verdure pit tollerate, frutto protettivo.

[Nota — il pesce, anche fresco, contiene tracce di metalli pesanti che il fegato deve gestire. Le
varianti GSTM1 ¢ GSTT1 — quando sono entrambe assenti — riducono

significativamente la capacita di smaltirne. Se ti riconosci in un quadro di detossificazione
lenta, privilegia il pesce piccolo (merluzzo, sogliola, alici, sardine fresche) rispetto al pesce di

taglia grande (tonno, pesce spada).|

» Salmone alla piastra con limone + Cicoria ripassata in padella con olio +
Mandarini a fine pasto

Omega-3 antinfiammatori, vitamina C durante il pasto, prebiotici amari per il microbiota.

» Branzino al cartoccio con timo e prezzemolo + Insalata mista (sedano,
carote, finocchio) + Mela cotta
Cottura al cartoccio che preserva omega-3 e non aggiunge carico al fegato, verdure sicure, frutto

protettivo.

» Insalatona estiva — Iceberg, rucola, ricotta fresca o caprino, semi di girasole
e di zucca, olive nere, fettine di mela + Pera
Piatto unico fresco e completo nelle giornate calde: proteine tranquille, antiossidanti, fibre. La

rucola apporta folati naturali in forma biodisponibile.

[Nota — se hai una variante MTHFR omozigote (la pii comune fra quelle che rallentano
il metabolismo dei folati), le verdure a foglia verde fresche ¢ i folati naturali — rucola,
spinaci, prezzemolo, asparagi — sono il modo pis gentile per nutrire il ciclo della
metilazione, perché contengono folati gia attivi. Gli integratori di acido folico generico

(quello sintetico, non metilato) non sono un alternativa equivalente. C'¢ un legame stretto




fra metilazione e produzione di glutatione: una metilazione lenta indebolisce anche lo

scarico del nichel. |

» Tonno sott'olio con prezzemolo e sedano + Iceberg con olio extravergine e
limone + Fragole
Pranzo veloce ma funzionale: proteine, vitamina C, basso impatto. Va bene una volta a

settimana, non di pin, per il discorso metalli.

» Pasta di riso aglio, olio e prezzemolo + Petto di pollo in padella + Mela

Quando la giornata richiede energia da carboidrati, un piatto semplice e ben digeribile a

prango non ¢ un nemico: la base di riso sostituisce il grano nelle fasi pin sensibilt.

[Nota — se hai colon irritabile, SIBO o disbiosi acuta, l'aglio crudo é ricco di FODMAP e
puo destabilizzare il microbiota. Cuocilo bene insieme al primo o sostituiscilo con erbe
aromatiche (rosmarino, salvia, alloro, timo). Se hai sensibilita al glutine confermata, le
gallette di riso, il grano saraceno, il miglio o la quinoa sono alternative pin tranquille della

pasta di grano duro.|

» Vellutata di lenticchie rosse decorticate con curcuma, zenzero e olio
extravergine + Carote al vapore + Mela cotta

Solo nella fase di reintroduzione, dopo che la barriera intestinale si é rinforzata. Le
lenticchie rosse decorticate sono i legumi pin digeribili e rilasciano meno nichel rispetto a

quelli interi. Curcuma e zenzero modulano fermentazione e infiammazione.

Merenda del pomeriggio

» Frullato di yogurt fresco, mirtilli o fragole

Antiossidanti pin probiotici. Protegge la barriera intestinale.

» Mela con la buccia + qualche scaglietta di parmigiano stagionato + bacche di
Goji

Calcio competitore del nichel, saziante ¢ funzionale.

» Fragole fresche di stagione

Ricchissime di vitamina C, bassissimo contenuto di nichel.



» Tisana al rosmarino + galletta di riso con olio

Quando il pomeriggio ¢ denso e serve un appoggio leggero che non pesi sulla cena.

Cena — leggera, il fegato si prepara al riposo

La sera i sistemi metabolici rallentano. Una cena pesante, con secondi ricchi e
contorni elaborati, ¢ una delle prime cause di sintomi al risveglio: il lavandino ti
accompagna nella notte e tu ti svegli con il livello gia alto. La regola d'oro ¢ semplice:

cereali e legumi a pranzo, mai a cena.

» Orata o trota al cartoccio + Insalata di iceberg + Mela cotta con cannella

Pesce leggerissimo, verdura tranquilla, vitamina C, frutto cotto prebiotico. Rigenerazione

notturna.

» Sogliola con olio extravergine e salvia + Carote al vapore + Pera cotta

1l pesce pite digeribile in assoluto, salvia epatoprotettiva, frutto cotto che nutre i batteri amici

durante la notte.

» Uova con curcuma e olio extravergine + Cicoria ripassata + Mela cotta
Triptofano dalle uova come precursore della melatonina, cicoria amara per il microbiota

NOLLUINO, CUVCUMINA ANtin ﬁammatom’d.

» Branzino al vapore con prezzemolo e limone + Finocchio crudo + Mandarini

Vapore = nessun carico aggiuntivo per il fegato, finocchio digestivo, vitamina C dagli agrumi.

» Petto di tacchino al vapore con salvia + Zucchine lesse + Mela cotta
La cottura al vapore ¢ la pii gentile possibile per chi ha un fegato gia impegnato durante il

giorno.

Dopocena — il momento della rigenerazione

Non ¢ un sesto pasto. E un piccolo gesto rituale prima di andare a letto, soprattutto
nelle sere in cui hai mangiato presto o ti senti il lavandino un po' alto. Aiuta il sonno

a partire pulito.

» Tisana al rosmarino o al finocchio + qualche mirtillo fresco



1l rosmarino sostiene la fase di confezionamento epatico nella notte, i mirtilli portano polifenoli

che calmano i radicali in circolo.

» Mela cotta con cannella + tisana di melissa
La mela cotta ¢ prebiotica, la melissa é gentile sul nervo vago e accompagna

l'addormentamento.

» Una piccola pera Williams matura + acqua tiepida con limone
Quando senti che la cena é stata pesante: il limone tiepido stimola il fegato a entrare nella sua

Jfase notturna di pulizia.

[Nota — la frutta secca a guscio (noci, mandorle, nocciole) é ricca di nichel e in alcuni
quadri istamino-correlati puo dare anche fastidio per la sua componente liberatoria di
istamina. Se ti riconosci in un quadro misto nichel-istamina, sostituiscila a merenda o alla
sera con semi di zucca o di givasole, ugnalmente ricchi di magnesio. E se la sera hai bisogno
di una tisana, evita quella alla camomilla concentrata se sei sensibile alle Asteraceae:

prova rosmarino, finocchio, melissa.]

Queste sono indicazioni che funzionano per la maggioranza delle persone con
sensibilita al nichel. Il tuo DNA puo cambiarne il senso, la quantita, il timing. E in

questi piccoli passaggi che il quadro diventa davvero tuo.

Una cosa che vale la pena ricordarti: un percorso serio non ¢ uno schema rigido per
sempre. E una traiettoria a tappe. Una prima fase di reset, in cui si abbassa
deliberatamente il carico per dare respiro al sistema. Una seconda fase di supporto, in
cui si nutrono gli ingranaggi della detossificazione e dell'antiossidante. Una terza fase
di reintroduzione, in cui si rimettono nel piatto, uno alla volta, gli alimenti che avevi
tagliato — e si scopre che molti rientrano senza problemi. Una quarta fase di
equilibrio, in cui si stabilizza un'alimentazione varia e personalizzata che ti
accompagna nel tempo. E cosi che si esce dalla gabbia di «riso pollo zucchine»: non

in una settimana, ma con metodo.

COOCOTOTOO



| Quello che nessuno ti dice

La sensibilita al nichel non & solo un fatto biochimico. E una condizione che cambia

il tuo rapporto con il cibo, con gli altri, con te stessa.

L'ansia alimentare — quel piccolo sussulto che scatta a ogni invito a cena, a ogni
viaggio, a ogni lista degli ingredienti che leggi al supermercato — ¢ una delle
conseguenze pitt devastanti, perché ¢ invisibile a tutti tranne che a te. Pitt controlli,
pit il cibo diventa un nemico. E piti il cibo ¢ nemico, pit il cortisolo sale, pitr la

barriera cede, pit il rubinetto si apre.

C'¢ anche la solitudine. Quella di chi spiega a ogni tavola perché non pud mangiare
come gli altri, quella di chi ha smesso di uscire perché ¢ pitt semplice evitare che
affrontare. Quella di sentirsi un peso, una persona complicata, qualcuno che

complica le serate.

Non sei tu il problema. Il tuo corpo ha una logica precisa. I tuoi geni hanno una
storia. Quando capisci quella storia — quando sai perché reagisci e come modulare
— il rapporto con il cibo cambia. Non perché hai eliminato tutto, ma perché hai
capito tutto. La gioia a tavola non ¢ un lusso. E un diritto che nessuna intolleranza

puo toglierti del tutto, se le offri la chiave per essere governata.

COOCOTOOOO

| Quando un solo nome non basta

Una cosa che ho imparato in questi anni ¢ che il nichel raramente cammina da solo.
Quando si guardano gli altri ingranaggi del sistema — la velocita della metilazione, il
livello di inflammazione di base, I'efficienza degli enzimi che smaltiscono i metalli, la
reattivita dei mastociti che dialogano con l'istamina, il ritmo del fegato che si accende
e si spegne nelle ventiquattro ore — spesso il quadro si chiarisce. Capita di scoprire

che dietro al nichel c'¢ anche una metilazione fragile, o un'inflammazione cronica



silenziosa, 0 una componente istaminica che amplificava i sintomi senza che nessuno

|'avesse mai considerata.

E questo lo sguardo che cambia le cose. Non un singolo gene, non un singolo
sintomo, ma la mappa di come i tuoi sistemi dialogano tra loro: la tua genetica, i ritmi
delle tue ventiquattro ore, 'ambiente in cui vivi, il modo e i tempi in cui mangi. Una

mappa che non somiglia a nessun’altra, perché ¢ costruita su di te.

La nutrigenomica oggi permette di leggere questi ingranaggi insieme, di capire se il
problema ¢ davvero soltanto il nichel o se altri sistemi stanno alimentando in silenzio
lo stesso lavandino. E in quella lettura trasversale — non in una nuova lista di
alimenti — che la maggior parte delle storie come quella di Marta inizia davvero a

girare.

| Tornare a tavola senza paura

Il primo passo verso quella liberta é tuo.

Se hai voglia di capire fino in fondo perché il tuo lavandino si riempie piti in fretta
degli altri — quali enzimi della tua detossificazione girano un po' pitt piano, quali vie
del tuo sistema antiossidante chiedono attenzione, quali stanze del tuo metabolismo
dialogano con la tua sensibilita al nichel — un'analisi seria del tuo DNA puo
raccontarti un mondo di cose che probabilmente non sospetti. Non per chiuderti
dentro un'altra etichetta. Per restituirti una mappa precisa del tuo modo di

funzionare. E da li, tornare a vivere a tavola con leggerezza.
Con stima e vicinanza,

Dott. Emiliano Bruni

Biologo Nutrizionista
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